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สรุปผล  อภปิรายผล  และขอเสนอแนะ 

 
 การศึกษาครั้งนี้  มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาถึงผลของการฝกตามโปรแกรมเทนนิสรวมกับ
โปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริก  โดยกลุมทดลองทําการฝกตามโปรแกรมเทนนิสรวมกับโปรแกรม
การฝกพลัยโอเมตริก  สวนกลุมควบคุมทําการฝกโปรแกรมเทนนิสปกติเพียงอยางเดียว  กลุม
ตัวอยางทั้งสองกลุมเปนนักกีฬาเทนนิสชายและหญิงของมหาวิทยาลัยเชียงใหม  จํานวน  20  คน  
แบงเปน 2 กลุม  ชาย  10  คน  หญิง  10  คน  มีอายุระหวาง  19 – 22  ป  ซ่ึงมีน้ําหนัก,สวนสูง  
รวมทั้งสถิติการทดสอบความแมนยําและการกระโดดสูงที่ใกลเคียงกัน แบงกลุมตัวอยางออกเปน 2 
กลุม โดยวิธีการสุมแบบ Matching Group เปนกลุมทดลอง 10 คน และกลุมควบคุม 10 คน แตละ
กลุมประกอบดวยชาย 10 คน หญิง 10 คน  เครื่องมือที่ใชในการศึกษา คือ  โปรแกรมการฝกเทนนิส
ปกติในกลุมควบคุม  และโปรแกรมการฝกเทนนิสรวมกับโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริก ในกลุม
ทดลอง  โดยโปรแกรมการฝกเทนนิสรวมกับโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริก ทําการฝกสัปดาหละ  
3  วัน  คือวันจันทร  วันพุธ  และวันศุกร  ตั้งแตเวลา  16.00 – 18.00 น. เปนระยะเวลา  6  สัปดาห  
กอนและหลังการฝกกลุมตัวอยางทั้งสองกลุมทําการทดสอบความแมนยําในการเสิรฟและการ
กระโดดสูง  บันทึกผลที่ไดในใบบันทึกผล  นําผลการทดสอบกอนและหลังการฝกตามโปรแกรม
มาวิเคราะหผลทางสถิติดวยโปรแกรมสําเร็จรูป SPSS   for  Window  version 14  
 
สรุปผลการศึกษา 
 สรุปผลการศึกษาไดดังนี ้
 1.  กลุมควบคุมและกลุมทดลองมีขอมูลทั่วไป  คือ  อายุ  น้ําหนัก  สวนสูง  และทดสอบ
ความแมนยําในการเสิรฟและการกระโดดสูงไมแตกตางกัน 
 2.  หลังการฝกตามโปรแกรมปกติเพียงอยางเดียว    เปนเวลา 6 สัปดาห   กลุมควบคุมมี
ทดสอบความแมนยําในการเสิรฟและการกระโดดสูงเพิ่มขึ้นกวากอนการฝกอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติ p < 0.05   และ p < 0.001    
 3.  หลังการฝกตามโปรแกรมการฝกเทนนิสรวมกับโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริก กลุม
ทดลองควบคุมมีความแมนยําในการเสิรฟและการกระโดดสูงเพิ่มขึ้นกวากอนการฝกอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติ p < 0.01   และ p < 0.001    
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 4.  กลุมทดลองซึ่งทําการฝกเทนนิสรวมกับโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริก เปนเวลา 6
สัปดาห   มีผลตางของความแมนยําในการเสิรฟและการกระโดดสูงมีความแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติจากกลุมควบคุมซึ่งทําการฝกตามโปรแกรมปกติเพียงอยางเดียว p  < 0.001  
 5.  คาความสัมพันธของความแมนยําและการยืนกระโดดสูงในกลุมควบคุมซึ่งทําการฝก
ดวยโปรแกรมปกติเพียงอยางเดียวและกลุมทดลองซึ่งทําการฝกตามโปรแกรมเทนนิสรวมกับการ
ฝกพลัยโอเมตริก มีความสัมพันธกันในระดับปานกลาง 
 
อภิปรายผลการศึกษา 
 ผลจากการศึกษาพบวาขอมูลทั่วไปเชน อายุ น้ําหนัก สวนสูง และความแมนยําในการเสิรฟ
และการกระโดดสูงของกลุมควบคุมและกลุมทดลองกอนรับการฝกนั้นมีคาไมแตกตาง ในกลุม
ทดลองเมื่อทําการฝกตามโปรแกรมการเทนนิสรวมกับโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริก เปนเวลา 6 
สัปดาห พบวาความแมนยําในการเสิรฟและการกระโดดสูงเพิ่มขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ เมื่อ
พิจารณากลุมควบคุมที่ฝกดวยโปรแกรมเทนนิสเพียงอยางเดียวเปนเวลา 6 สัปดาห   ก็พบวาความ
แมนยําในการเสิรฟและการกระโดดสูงอยางมีนัยสําคัญทางสถิติดวยเชนกัน   ทั้งนี้อาจเปนเพราะ
โปรแกรมการฝกปกติที่กลุมควบคุมทําการฝกนั้นเปนโปรแกรมการฝกที่เพิ่มความกําลังความ
แข็งแรง  และความรวดเร็วในการหดตัวของกลามเนื้อ  เปนการกระตุนการทํางานของระบบ
ประสาทกลามเนื้อ  โดยอาศัยคุณสมบัติของความยืดหยุนและปฏิกิริยาตอบสนองของกลามเนื้อ  ที่
จะทําใหเกิดแรงหดตัวสูงสุดเพื่อใหเกิดการเคลื่อนไหวที่มีพละกําลังอยางรวดเร็ว  รวมถึงการทรง
ตัวก็เปนสิ่งสําคัญ  ในการเปนตัวชวยปรับปรุงและพัฒนาความแข็งแรง  และมีความเร็วที่เกิดขึ้น
ภายในขอตอ  รวมไปถึงความไวที่จะสงรางกายขึ้นไปในอากาศและหาจังหวะในการเสิรฟลูก
เทนนิส  ที่สําคัญนักกีฬาจะตองมีทักษะในการกระโดดเสิรฟเทนนิสดวย  (ลภัส  จารุวรรณรัตน , 
2548) 
 เมื่อนําผลหลังการฝกมาเปรียบเทียบกันของกลุมควบคุมและกลุมทดลองพบวาความ
แมนยําในการเสิรฟและการกระโดดสูงมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติจากกลุมควบคุม
ซ่ึงทําการฝกตามโปรแกรมปกติเพียงอยาง  ซ่ึงแสดงใหเห็นวาผลการฝกเทนนิสรวมกับโปรแกรม
การฝกพลัยโอเมตริก ที่กลุมทดลองทําการฝกเพิ่มเติมนอกเหนือไปจากโปรแกรมเทนนิสปกติ
โดยทั่วไปนั้นสามารถทําใหกลุมทดลองพัฒนาความแมนยําในการเสิรฟและการกระโดดสูงได
ดีกวากลุมควบคุม  ทั้งนี้นาจะเปนเพราะการฝกเทนนิสรวมกับโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริกเปน
การฝกเพื่อใหเกิดความแข็งแรงและทักษะกีฬาในเวลาเดียวกัน 
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 ผลการศึกษาที่ไดนี้สอดคลองกับการศึกษาของ  ลภัส  จารุวรรณรัตน (2548) ซ่ึงไดศึกษา
ผลของการฝกตามโปรแกรมพลัยโอเมตริกและการฝกกระโดดตบวอลเลยบอลตอการกระโดดสูง
และความแมนยําในการตบลูกบอล เปนระยะเวลา 8 สัปดาหวาสามารถเพิ่มความสามารถในการ
กระโดดของนักกีฬาไดอยางดี และมีประสิทธิภาพมากกวาการฝกที่เนนทักษะพื้นฐานกีฬาเพียง
อยางเดียว 
 นอกจากนี้การศึกษาของ  ขวัญเรียม  กอนแกว  (2546)  ที่พบวาการฝกพลัยโอเมตริกมีผล
ทําใหนักกีฬาวอลเลยบอลหญิง  มีกําลังกลามเนื้อขาที่เพิ่มขึ้นและมีความสามารถในการกระโดด
เพิ่มขึ้นนอกจากนี้การฝกพลัยโอเมตริกยังชวยเพิ่มการประสานสัมพันธกันระหวางระบบประสาท
และกลามเนื้อทําใหการกระโดดเปนไปอยางมีประสิทธิภาพมากขึ้นและการฝก Split Squat Jump 
นั้นมีการกางขาแยกออกจากกัน  การหดตัวของกลามเนื้ออาจมีการยืดยาวออกและหดสั้นเขาอยาง
รวดเร็วสงผลใหนักกีฬากระโดดไดสูงขึ้นและเสิรฟไดดีขึ้นกวาเดิมอีกดวย 
 จากการศึกษานี้ ไดวิเคราะหความสัมพันธระหวางความแมนยําในการเสิรฟและการ
กระโดดสูงของกลุมตัวอยาง  หลังการฝก  พบวาความแมนยําในการเสิรฟและการกระโดดสูงของ
กลุมตัวอยาง  มีความสัมพันธระดับปานกลาง R = 0.70 สรุปไดวาความแมนยําในการเสิรฟมี
ความสัมพันธกับการกระโดดสูง กลาวคือ เมื่อการกระโดดสูงเพิ่มขึ้นความแมนยําในการเสิรฟของ
กลุมตัวอยางจะเกิดการสมดุลของการเคลื่อนไหว ดวยเหตุผลดังกลาวทําใหความแมนยําในการ
เสิรฟดีขึ้น 
 สรุปไดวา  โปรแกรมการฝกนี้  มีประโยชนในการพัฒนาความแมนยําในการเสิรฟและการ
กระโดดสูงของกลุมตัวอยาง  ซ่ึงสามารถนําไปใชรวมกับการฝกโปรแกรมปกติไดเปนอยางดี  
นอกจากนี้ ผูเขารวมการทดสอบโดยเฉพาะกลุมทดลองที่เขารับการทดสอบตลอดโปรแกรม ไมมี
ผูใดไดรับบาดเจ็บจากการฝกซอม แตจะมีแคอาการปวดกลามเนื้อเพียงเล็กนอย ซ่ึงเปนอาการ
ระยะแรกในการปรับตัวของกลามเนื้อ จึงแสดงใหเห็นวา โปรแกรมพลัยโอเมตริกที่ไดนํามาฝก
ใหกับนักกีฬานั้น มีความเหมาะสมกับนักกีฬา 
 
ขอเสนอแนะ 
 ขอเสนอแนะในการทําวิจัยคร้ังตอไป 

1. ควรมีการศึกษาปจจัย สวนบคุลของนักกีฬา เชน เพศ  อายุ  น้ําหนัก  สวนสูง  และ
ประสบการณทางการแขงขนั ที่มีผลตอการฝกและการพฒันาความสามารถทางกีฬา 
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2. ควรมีการกําหนดเวลาที่ชัดเจนในการฝกแตละเที่ยว และการกระตุนใหผูทําการทดสอบ 
แสดงทาทางในการฝกอยางตั้งใจจริง 

3. ควรเพิ่มการฝกพลัยโอเมตรกิเทคนิคแบบอื่นๆ ในการฝกครั้งตอไปเพือ่พัฒนาทักษะทาง
กีฬาของนกักฬีา  

 


